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DWUTYGODNIK 
poświęcony sprawom wychowania fizycznego, hygieny i wogóle normalnego rozwoju ciała. 


Boiska do gier ruchowych a zdrowotność. 


Na zeszłorocznym kongresie dorocznym, urządzanym przez 
Tow. niemieckie krzewienia gier ruchowych podnoszony był 
w paru referatach (dr. Schmidt, dr. Siekinger, dr. Dominicus) 
związek, jaki istnieje pomiędzy boiskami gier ruchowych a zdro- 
wotnością. Referenci oświetlali sprawę z rozmaitego widzenia, 
ale doszli do wniosków niemal jednoznacznych. Oto krótkie 
streszczenie ich referatów: 

Dr. F. Schmidt, znany uczony w dziedzinie kształcenia cie- 
lesnego, profesor wszechnicy w Bonn zwraca uwagę na niedo- 
stateczną ilość boisk do gier i na zbytnią gęstość zaludnienia. 
Następstwem tego jest zjawisko zatrważające, że większość dzia- 
twy, już przy wstępie do szkoły, a więc w wieku lat 6—-7, cierpi 
na niedokrewność, krzywicę, słabe ma mięśnie i tp. 

Wobec tego — obok polepszenia warunków odżywiania — 
niezbędnem jest przebywanie tej dziatwy jak najczęstsze na po- 
wietrzu świeżem i oddawanie się ruchowi zdrowotnemu. Możli- 
wem się to stanie, o ile boiska do gier będą się znajdowały 
w rozmaitych punktach miasta, dla wszystkich dostępne, jako 
niezbyt odległe. 

Dla dziatwy najmłodszej wystarczyć mogą boiska niewielkie 
od 4—5 arów, ale powinno ich być zato dużo. Dla dziatwy star- 
szej i młodzieży w wieku poszkolnym boiska muszą być większe, 
choćby mniej gęste, z obliczeniem wszakże takiem, by hektar 
wypadał na każde 15—20 tys. mieszkańców. Uczęszczanie na bo- 
iska powinno być dla dzieci obowiązkowem; gry należy prowa- 
dzić pod opieką i kontrola, co jednak nie wyłącza możliwości gier 
wolnych. 

Członek rady szkolnej w Mannheimie, dr. Siekingier mówił 
mniej więcej jak następuje: Szkoła powinna wyręczać rodzinę 
ilekroć ta nie może zadość uczynić potrzebom wychowawczym 
swej dziatwy. Stąd koniecznem jest urządzanie w szkole ćwiczeń 
i gier ruchowych, choćby kosztem skrócenia godzin nauki. Każda 
szkoła powinna mieć odpowiednie boisko tuż przy gmachu bądź 
w sąsiedztwie, a to dzięki zabiegom Biura głównego. Boisko 
dla sześciu klas niższych powinno mieć przynajmniej hektar, 
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dla 6 zaś klas wyższych i uzupełniających — półtora hektara. 
Kierownik gier powinien mieć odpowiednie przygotowanie w grach 
i wyrobienie pedagogiczne, ażeby gra szła żywa i dziatwę pocią- 
gała. Urządzenie w ten sposób gier nie napotyka na wielkie tru- 
dności, gdyż ogół rozumie ich znaczenie i nie omieszka sprawy 
tej poprzeć pieniężnie. 

Burmistrz schóneberski, Dominicus uważając sprawę gier 
i boisk za przesadzoną, zastanawia się naprzód nad sposobami 
zdobycia tych ostatnich w ilości, odpowiadającej potrzebom, na- 
stępnie właściwie rozrzuconych w mieście i dostępnych dla wszyst- 
kiej dziatwy. Miasto powinno na ten cel przeznaczyć place. ktore 
stały się jego własnością na zasadzie przedawnienia, nie żałować 
pieniędzy na kupno odpowiednich przestrzeni w dzielnicach po- 
wstających; powinno nie ustawać w swych w tej mierze zabiegach 
(jak to miejsce miało w Mannheimie). Pozatem zdarzyć się może, że 
odpowiednie na boiska przestrzenie zdobyte zostaną drogą dzierża- 
wy od osób prywatnych lub stowarzyszeń; przy opracowywaniu 
planów regulacyjnych mieszkańcy powinni być na rzecz urządzenia 
boisk do gier odpowiednio opodatkowani; należy też przeznaczyć 
na boiska rozmaite podwórza instytucyi społecznych w szczegól- 
ności zaś szkół. Następnie referent stwierdza, że i samo urzą- 
dzenie i prowadzenie gier ruchowych na wspomnianych boiskach 
wymaga dużych środków pieniężnych, co powinno stać się zada- 
niem osobnych urządzeń, nie mówiąc już o zasiłku miejskim, da- 
rowiznach prywatnych i tp.. O ile wszystko zostanie umiejętnie 
wyzyskane ku osiągnięciu największych korzyści, spodziewać się 
można, że wzmoże się udział czynny społeczeństwa. 

Tak wygląda sprawa gier ruchowych w Niemczech. U nas 
bardzo daleko do takiego jej postawienia nawet teoretycznego. 
Wprawdzie posiadamy już odpowiednie nawet uposażone insty- 
tucye, dobrze działające stowarzyszenia, ale wyniki są słabe z po- 
wodu nierozumienia doniosłości sprawy przez czynniki pedago- 
giczne a i zarządy miejskie. Wszakże u nas takie są stosunki, 
że miasto — zamiast zasiłku -— pobiera opłatę za plac na śliz- 
gawkę albo gry ruchowe darmie dla dzatwy... A. Zurski. 


Ćwiczenie niewyćwiczonych. 


(C. d.) 


* * 


Poprawność postawy jest podstawą pożytecznego ćwiczenia, 
to też zabiegać należy o poprawność zarówno postawy pierwotnej, 
od której ruch rozpoczynamy, jak i postawy pochodnej, do której 
go doprowadzamy, gdyż jedynie wówczas i sam ruch może być 
wykonanym właściwie. 

W każdem ćwiczeniu mamy wobec tego przynajmniej dwie 
podstawy, wogóle więc postaw jest bardzo wiele, jednak nad 
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niektóremi tylko się zatrzymamy. Na pierwszem miejscu wspom- 
nimy o p. bacsnej, zwanej tak od rozkazu baczność! na który ją 
otrzymujemy a powtóre ponieważ ćwiczący w niej dopiero baczyć 
poczyna na poprawność swych postaw i ruchów, od niej bowiem 
rozpoczyna się każda ćwiczba, jest więc postawa ta pierwotną dla 


innych postaw. 
F 
w linii prostej, przywierając w 


l | nich do płaszczyzny pionowej 


Rys. 12. P. baczna. (rys. 12). R. 13. P. swo- 
bodna. 


W- postawie bacznej ciało 
jest dobrze wyprostowane, osią- 
gając największą swą wysokość; 
stopy rozwarte pod 60°, ręce opu- 
szczone obejmują palcami zwar- 
temi udo mając palec wielki 
wzdłuż jego linii środkowej; pier- 
si stanowią punkt najbardziej po- 
dający ku przodowi; głowa wznie- 
siona bez zadzierania atoli bro- 
dy. Tył ciała powinien mieć tył 
glowy, łopatki, siedzenie i pięty 


Na rozkaz sboo-cząć! przechodzimy z postawy tej do p. swo- 
bodnej, w której zabiegamy jedynie o to, by się nie garbić iw tym 
celu chwytamy jedną ręką łokieć drugiej, dając plecom pewne 
oparcie (rys. 13). 

Obie postawy powyższe należą do działu postaci wzniesio- 
nych, przy których stoimy obiema nogami w rozmaitem ich usta- 
wieniu a więc możemy mieć $. wykroczną (rys. 14); roakroczną 
(rys. 15), wypadną (rys. 16), wspiężą (rys. 17), wschodową rys. 18 itd. 


e 


R. 14. P. wy- R. 15. P. rozkroczna, R. 16. P. wypadna. 
kroczna. 
Obok postaw wzniesionyah rozróżniamy postawy leżące 
(rys. 19b), zwisowe(rys. 20), siadowe (rys. 19a), klęczne (rys. 21), 
wsparte (rys. 22), itd. Każda z nich może mieć odmiany ze wzglę- 
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du na układ nóg (jak wyżej: wykroczna, rozkroczna itp.) oraz na 
układ rak. 

Ze względu na układ rąk postawa 
baczna jest p. wzdłużną (ręce ma wzdłuż 
ciała, rys. 12); poza nią możemy, mieć 
p. przedłuźną (ręce wprzedłuż ciała rys. 
23); p. Zokciową (w chwycie łokci rys.24), 
p. skrzydlałą (w chw. bioder, rys. 25), 
p. jarzmową (w chw. karku rys. 26), p. 
skuwczną (rys. 27), p. przedsiebną (rys.28). 
p. przysiebną (rys. 29), p. krzyżową (rys. 
80), p. zasiebną (rys.31), p.zasiebną sóle- 
cioną (rys. 32) itd, z rozmaitemi jeszcze 
iran =»Odmianami, o czem będzie mowa przy 
R. 17. P. R. 18 P.wschodowa. Odpowiednich ćwiczeniach, w których po- 
wspięta. stawy te otrzymać można. 


R. 19. P. siadowa i leżąca, 


R. 20. P. zwisowa, 


PP 0 m 
R. 2! P. klęczna, R. 22 P. wsparta. 
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Wszystkie te postawy przybierają się na rozkaz odpowie- 
dni i przez wykonanie pewnego ruchu, samo więc ich otrzymywanie 
stanowić może ćwiczenie. 


R. 23. P. R. 24. P. tok- R. 25. P. skrzy- R. 26. P. jarzmowa. R. 27. P. 


przedłużna. ciowa. dlata. skurczna. 
ARE: E 
3: 
Goa) 


zł 


R. 28. P. przedsiebna. R. 29. P. przysiebna. R. 30. P. krzyżowa. 


zas (7. NT 
"< 


R. 31. P. zasiebna. R. 32. P. zas. spłeciona. 


Każde z ustawień, omawianych poprzednio w nr. 184 otrzy- 
mać można na rozkaz:') M szereg (rząd, dwuszereg, dwurząd. 
koło, półkole i td.) — stań! stawiać się zastęp powinien jak na 
rys. 5—11), pędząc ze swoich miejsc biegiem i tworząc jak naj- 
rychlej, co wynika z rozkazu. 


z Odstęp pomiędzy uczestnikami szeregu 
DRS powinien wynosić łokieć, w rzędzie zaś wy- 
a ak mierza się chwytem jednego biodra, jednak 


) może być większy: w szeregu na odległość 

rąk wyciągniętych (rys. 28, na rozk. Wstecz 
roz-stąp!), w rzędzie zaś na odległość ręki 
jednej (rys. 38, na rozk, W lewo (wórawo mały 
roz-Stęp!), albo rąk obu (rys. 30, na rozk. W7. 
(wpr.) wolny roz-stępł). Można też powrócić 
do odstępu pierwotnego (na rozk. Do przodu 
się-łącz! Wprawo (wlewo) ze-stąp!). 

Odstęp pomiędzy poszczególnemi rzę- 
dami czy szeregami wymierza się jak wyżej 
PE (łokieć l. chw. biodra); zwiększyć go można 
RYS 33. dla rzędów narozk.: Pierwszy rząd wprzód,dru- 


gi wstecz krok cho-dem! albo ostateczne Rzędy roz-staw! (Ściśle według 
rozstawiania szeregów, o czem mowa. w ur. 185). Zmniejszamy 
odstęp na rozkazy takie same, tylko zamiast „roz—staw!* mó- 
wić należy „ze—staw!” 


Posiadamy jeszcze jeden sposób e o ara Wolak 
ustawiania, zwany 7ozsżępeni wszerz. Na- 
leży uprzednio odliczyć uczestników za- © © e © © o 
stępu w rzędzie po 2 lub 3 (na rozk. Po 
2 (3) od — licz!) poczem na rozkaz V 


Rys, 34. Rozstęp wszerz. 


pierwsi wprzód drudzy wstecz krokiem wszerz roz—słąp! albo też 
(po przejściu do szeregu): pierwsi wlewo drudzy wprawo krokiem 
(dwoma krokami) wstecz ros—siąf!?) rozchodzą się w ustawienie, 
zwane popularnie szachownicą (rys. 34). 

Podczas tych przeszawiań linia ustawna łatwo się wykrzy- 
wia. Ażeby do niej powrócić, wzywamy—przy ustawieniu w rzę- 
dzie — rozkazu włewo (wprawo do środka) równo — patrz! albo — 
w szeregu — Aryj! W pierwszym wypadku każdy z uczestników 
patrzy z ukosa w kierunku wskazanym, posuwając się wprzód 
lub wstecz (jeżeli nie widzi dobrze swego sąsiada najbliższego 
lub też widzi przez niego i sąsiada dalszego), albo też przed 


1) Po uprzedniem doprowadzeniu do p. bacznej przez rozk. ba czność!, 
o czem nigdy zapominać nie należy. Z p. swobodnej tylko p. baczną przybierać 
wolno, na inne rozkazy ćwiczeńcy reagować wcale nie powinni. 


2) Rozkazy te brzmieć mogą stosownie do usprawnienia zastępu; „Pier w- 
si wprzód, drudzy wstecz krok chodemi*„Wprzódawstecz 
krokiem wszerz roz—stąpi, Wszerz roz—stąpli td, 
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siebie posuwając się wprawo lub wlewo aż póki przestanie wi- 
dzieć kogokolwiek prócz swego bezpośredniego poprzednika. 
Wszystkie te poprawki w ustawieniu, jak również samo przesta- 
wianie odbywać jest najlepiej małemi kroczkami we wspięciu tj. 
na palcach. 


Od ustawienia szeregiem do skosu i odwrotnie przecho- 
dzić można przez odpowiednie zwroty, które polegają na zwró- 
ceniu się przodu ciała w którąbądź stronę na całość lub część 
obwodu koła; według tego mamy poółzwroć. zwrot, odwrót i obrót; 
każdy z nich można wykonać wórawo lub wlewo. Półzwrot 
obejmuje 450 obwodu koła, zwrot 90%, odwrót (inaczej: zwrot 
wstecz) 180° i obrót 360° tj. cały obwód. Rozkazy odnośne brzmią: 
Poł — zwrot! (lub wlewo pół—zwrof, wórawo pół—zwrot(; wlewo 
(wórawo) zwrot! wstecz—zwrot! wprawo wstecz—zwrot! wlewo wstecz 
zwroł!, wlewo (wórawo) 0—brot! 

Wykonywamy zwroty pod- 

; 3 skokiem albo też na pięcie. 

PASE BENZ. Przy podskoku eT WŁ 
REŻ. wg EE w powietrzu po wspięciu u- 

Z sord przedniem, dopełniwszy zaś 

«U/I, Zwrotu, powracamy na to samo 
miejsce, w powietrzu. Utrzy- 

mać tu należy postawę bacz- 

ną, ręce bez ruchu; rozkaz 


Rys. 35. Zwroty. 


poprzedzić należy wyrazem  „podskokiem*, np.  podskokiem 
wsfecz—zwyoł| Zwrot na pięcie dopełniamy, dwoma ruchami: 1) 
wznosimy palce tej stopy w której stronę zwrócić się chcemy 
i piętę stopy drugiej dopełniając zwrotu, oraz 2) dostawiamy od- 
stawioną stopę drugą (rys. 35). 
* 
* * 

1. Chwyt bioder (rys. 25rozk, Biodra—chwyć! Rece- 
wdoót) Ręce powinny odbyć najkrótszą drogę; w chwycie łokcie kiero- 
wać skośnie wstecz; cztery palcezwarte obejmują biodro, kierując 
palcem wielkim do tyłu. Przy chwycie wdech, przy powrocie 
wydech. 


2. Chwyt łokci (rys. 24, r.: Łokcie— chwyć!, R. — wdót). 
Ręce chwytają stawy łokciowe z dołu. Reszta jak wyżej. 

3. Chwytbioder a łokci. Wszystko j. w. 

4, Chwyt karku (rys. 26, r. j. w.) łokcie kierować do 
tyłu, palce splecione na karku albo zetknięte końcem trzeciego 
palca; przedramiona stanowić mają linię prostą. Głowa w bez- 
ruchu. 


Chwytłokci a karku. 


5. 
6. Chwyt bioder a karku. 
7 Wymach rąk wpion (rys, 23: Rece przodem —wpton!, 
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R.—wdól!) Ruch szybki ręce wciąż równoległe, dłonie do środka. 
Bliższe szczegóły ob. na str. 75 „Gimnastyki domowej“ !), 

8. Rozmach rąk (rys.30: Rozmach rąk —- i1!2!) Szcze- 
góły j. w. 

9% Domach rąk wpion 
(Z p. krzyżowej odwróconej, rys. 
36 do p. przedłużnej, rys. 23: Do- 
mach rąk wpion — z! 2!) Uprzed- 
nio otrzymujemy post. krzyżową 
odwróconą na r.: A. wbok—wznteś!, 
Dłonie—odwróć!, podobnież po skoń- 
czeniu ćwiczenia: Dłonie od-—wróć! 
R. 0—puść! Unikać zbliżania dłoni 
w pionie.Wdech przy domachu. 

10. 0dmach rąk wstecz 
(rys. 31: Odmach rąk wstecz—z! 2!) 
Wykonanie podobne jak w ćw. 7. 

LL. S pilot pal ców tys. 3% 
Palce zasię—spleć! R. — wdół!) Ręce 
winny być dobrze wyprostowane. R. 36. P, krzyż. odwrócona. 


io Złożenie dłoan? (rys 54 
Dłonie zasię—złóż! R.—waół!|) Ręce sty- 
kamy za sobą końcem trzecich palców, 
poczem kierujemy ku górze składając 
palce i dłonie; łokcie dobrze do tyłu. 
W dech przy złożeniu. 

BNS Ploty a, zł OŻENIEFNNSTIE 
i 37: Kolejny splot palców a złożenie dłoni 
—z! 2! Ręce wdół! 

14. Wymach jednorącz wpion 
(rys. 38: Lewą rękę przodem—wpion! Od- 
wrolnie — dwa! Tak samo 1! 2! Ręka — 
wdoół!) Wdech przy lewej, wydech przy 
prawej, wobec czego ćw. to należy po- 
wtórzyć zaczynając od r. prawej. Reszta 
wedł. ćw. 7. ARK 
R. 37, P. dło- Rys. 38. 

niowa. 

15 Wymach rąk wpion (rys. 23: Wymach powrotny rąk 
wpion—ı!) Jest ruch pojedyńczy, w który zlewają się ruchy wpion 
a w dół szybko następując po sobie. Należy zawsze wytrzymy- 
wać z rękoma wdół, dopełniając wtedy wydechu. Zresztą we- 
dług ćw. 7. 

16 Skurcz rąk pionowy (rys. 27: Ręce—skurcz! R. wdół 
rzuć! Zresztą wedł. „Gimn. domowej“, str. 76. 


1) „Gimnastyka domowa. Wskazówki do prowadzenia ćwiczeń w domu, 
zestawione wedle zasad naukowych i w zastosowaniu do właściwości ćwiczących 
przez Władysława R. Kozłowskiego. Warszawa 1912—Nakładem „Ruchu “. 
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17. Rzut rąk wpion (rys. 23) dopełnia się z p. skurcznej 
(rys. 27). Rozk.: A. —s£urcz! R. wbion--rzuc! R.—skurczi R. wdół— 
rzuć! Zresztą wedł. „G. d.“ str. 76. 

18. Rzut rąk wstecz (rys. 31) dopełnia się również z p. 
skurcznej. Ob. ćw. 14 i str. 76 „G. dom.* 

19. Rzut rąk wbok (rys. 30). Porównaj ćw. 14 i str. 78 
„Gimn. dom“. 

20. Skurcz rąk poziomy. (Z postawy krzyżowej, rys. 
30, do p. przysiebnej rys, 29) Rozk: R. wbok — wznieś! R. przed- 
się — skurcz! Roz—kurczi R. o—puść(i Ramiona mają być bez ru- 
chu, Wdech przy rozkurczu, wydech przy skurczu. 

21. Krążenie rąk stopniowe (Z post. krzyżowej, rys. 
30: Rece wbok—wanieś| Krążenie stopniowe—1! 21 3...1 MR. 0—puść! 
Koła zataczamy, zaczynając odjak najmniejszych. Zresztą ściśle 
wedł.. Gim.n. dom.", str. 78. 

22. Krążenie dłoni 
(W post. krzyżowej rys. 30: 
Ręce wbok—wznieś! Krążenie dto- 
ni za — cząć! Dości R. — wdot!) 
Wedł. str. 79. „Gimn. dom“. 

23. Ruch splotu (Z post. 
jarzmowej. rys. 26. do p. piono- 
wej 23, obie wszakże ze splotem 
palców: Kark splotem — chwyć 
Rece splotem—wpion! Kark chwyć! 
R.—wdót!). Wdech przy ruchu 
wpion; unikać wówczas zginania 
w łokciach. 

24, Krążenie rąk (rys. 
39) Sciśle wedł. str. 79, Gimn. 
R. 39. Krążenie rąk. dom*. 


Cwiczenia powyższe wykonywamy zazwyczaj w post. bacz- 
nej nóg, można jednak tę ostatnią zmieniać na rozkroczną, lub 
wykroczną, urozmaicając tem wielce cały ich zasób. D. C 


CHÓD. 
= (€. d.) 


Ciekawem będzie wspomnieć o przestrzeni, jaką przebyć 
może przez dzień wojsko w pochodzie. Cenny materyał znaleźć 
można w pracy prof. Morache'a: Hygiéne militaire, zamieszczonej 
w Dictionnaire encyclobedique des sciences médicales. Według niego 
najwyższa ilość chodu wymagalnego od żołnierza ulega znacznym 
wahaniom, zależąc od niesionego ciężaru, pory dnia i roku, stanu 
dróg i pożywienia. Przestrzenie 20 do 25 klm. stanowią ilość 
przeciętną, jaką żołnierz znosić może w ciągu dni kilku. Taktycy 
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wojenni uważają za nader pomyślny wynik pochód dzienny po 
20 klm.. Pułk. Lewal!) chce liczbę tę powiększyć do 24, licząc 
zaś zruchem biwakowym, ilość ta wzrośnie do 28 klm. Wyższych 
liczb nie osiągano podczas najszybciej prowadzonych wojen, je- 
żeli zaś mówi się niekiedy » 10 milach dziennie i więcej, uwa- 
żać to należy za fakty oderwane i stanowczo przesadzone. Wy- 
kazy zresztą wszystkich wojen pomiędzy r. 1796 a 1815, wojny 
włoskiej w r. 1899 i czeskiej w r. 1866 nie dają ilości wyższych 
nad 25 klm., przeciętna zaś wynosi 21,89 klm.. Wyższych prze- 
strzeni nie osiągali również rzymianie, będący mistrzami w sztuce 
ruchu wojennego: Cezar dla odparcia w pierwszej wojnie galij- 
skiej najścia hbelwetów, wykonywał pochód po 24—25 kim dzien- 
nie mając 6 legionów tj. około 30 tys. żołnierza; czasu wojny 
nie robił nigdy zresztą więcej jak 20 klm., w innych razach pochód 
dzienny obejmował zaledwie 15 klm. 

Napoleon nigdy nie osiągał w pochodzie forsownym więcej 
jak 36 klm. dziennnie i to tylko częścią korpusu drugiego, gdy 
pozostałe wojsko przechodziło przeciętnie zaledwie 30 klm. Po- 
dobnie szybkie pochody notowano również w wojnie francusko- 
pruskiej bo po 32 i 36 klm. dziennie, ale bardzo wyjątkowo 
i z nielicznemi oddziałami. 

Zestawiając powyższe, wyznać należy, że pochód, chód gim- 
nastyczny i bieg są wybornym środkiem wyćwiczenia w należy- 
tem wykonaniu ruchów i prawidłowym oddechu; należy tylko 
nauczyć się chodzić i biegać, ale bynajmniej nie przez uprawia- 
nie jedynie chodu i biegu lecz również innych ćwiczeń. 

Mówiąc o chodzie i biegu, niepodobna pominąć uwag kilku 
o hygienie stopy. Wśród rozmaitych części naszego ciała chyba 
stopa najbardziej ulegała szkodliwym wpływom cywilizacyi. 
Wiadomo, że rzadko kto dba o należyty rozwój stopy a jeszcze 
rzadziej spotkać można stopę prawidłową. Nawet dużo chodzący 
wieśniak, nie bywa zabezpieczony od zniekształcenia stopy, gdyż 
nosi przecie obuwie, które, nie przystosowane do jej naturalnej 
miary wywołuje bądź dotkliwe obrzmienia i nagniotki, badź też 
zapalenie stawu śródpalcowego, zwane paluchem koślawym (Ha- 
lux valgus). 

Mieszkańcy miast mają znowu wielki palec w zaniku, przy- 
tem palce zachodzą jeden na drugi, paznokcie zaś nie rozwijają 
się należycie. Naogół trudno znaleźć coś bardziej bezkształtnego 
i brzydszego od stopy współczesnej, a przecież estetyka nie 
może uznać za piękne ciała z zeszpeconą stopą. Rozumiano to 
dobrze w starożytności, to też stopa ówczesna wzbudza żawsze 
zachwyt wśród tych co ją studyują na przedmiotach sztuki 
greckiej. 

Zachodzi pytanie, jaką też ma być stopa doskonała? Nie 
może być zbyt wielką ani za mała, chyba raczej nieco przydługą; 
zbyt mała stopa ma uważanie chyba wśród chińczyków. Dalej 
powinna być dobrze sklepiona, co dowodzi mocy wiązadeł i mię- 


|) „Conference sur la marche d'un corps d'armée“, Paris, 1870. 
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śni; stopa płaska jest pewnego rodzaju kalectwem. Powinna też 
być stopa chuda z wystającemi ścięgnami szczególnie zaś ścię- 
gnem Achilesa i mięśniem na krótkim wyprostnym palców. 
Przy takiej stopie można biegać łatwo i nie męczyć się w po- 
chodzie. Siłacze współcześni mają najczęściej stopy zniekształ- 
cone, nie mogąc ćwiczyć się należycie w ehodzie i temwięcej za- 
sklepiając się w podnoszeniu ciężarów, w zapasach zaś uczu- 
wają często brak pewnej podstawy. Wielu też co mają wygląd 
zdrowych i usprawnionych fizycznie, nie może chodzić wytrwale 
z powodu zniekształceń stopy. 

Łatwy stąd wniosek, na czem polega hygiena stopy. 

1. Przedewszystkiem należy stopy codzień myć mydłem 
i szczotką. Niekiedy pożytecznem być może lekkie stóp wyciera- 
nie alkoholem, który rozpuszcza tłusty osad, nagromadzony przy 
paznokciach. 


Dobrze jest przyzwyczajać się do chodzenia boso, co łatwo 
osiągnąć, chodząc tak podczas mycia oraz gimnastyki. Ostatnie 
wszakże nie powinno wyłączać utrzymania stopy w czystości. 

2. Obuwie powinno być ani zbyt luźne ani też ciasne, naj- 
lepsze o szpicach szerokich z rogami, o podeszwie grubej z ni- 
ziutkim podpiętkiem  Potępić bezwzględnie należy śmieszną 
modę, skazującą stopy na więzienie w obuwiu ciasnem z ostremi 
szpicami i na wysokich podpiętkach, co niestety jest nader roz- 
powszechnionem wśród kobiet współczesnych. 

Obuwie jednak jest rzeczą niezbędną. Łatwo przekonać się, 
że wieśniak, chodzący boso lub tylko w sandałach, ma również 
stopę zniekształconą, w szczegolności zaś przesadne jej wygięcie, 
jak to widać na jej śladach. 

W stopie normalnej nie powinny znajdować się na jeduej 
linii oś pięty i oś podeszwy, lecz schodzić się mają pod kątem, 
Otóż właśnie kąt ten staje się przesadzonym u wieśniaków, któ- 
rzy nader często mają koślawy paluch. 

Otóż obuwie robione bywa na stopy o obu osiach, prawie 
stanowiących linię prostą, to też tem większej przykrości doznaje 
przy nakładaniu go wieśniak, którego obie osi stopy uwydat- 
niają kąt nader znaczny. 

Do ćwiczeń gimnastycznych najlepszem będzie obuwie płó- 
cienne na podeszwie skórzanej bez podpiętka, z kilku zaledwie 
dziurkami do sznurowania lub gumą (pantofel). Miara podeszwy 
brana być ściśle powinna według stopy stojącej, 

W pochodzie najlepiej jest używać krótkich ciżemek sznu- 
rowanych lub ze sprzączką. Bucik z gumą należy zarzucić, gdyż 
wywiera stały ucisk, na naczynia krwionośne. Te ostatnie są tak 
liczne na stopie, szczególnie zaś na jej powierzchni dolnej, że 
Lejars rozgałęzienia te nazwał podeszwą żyłuą. Krew biegnąc 
w tych naczyniach, musi walczyć z ciężkością ciała i wiadomo, 
że najmniejszy ucisk wywierany na stopę albo jakiebądź miejsce 
kończyny dolnej wywołuje nader dotkliwe następstwa. Podeszwa 
być musi dość gruba, by się nie odczuwało nierówności gruntu; 
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powinna mieć brzegi wydatne, by dać dobrą podstawę nodze, 
ale nie ma przekraczać wielkości bucika. 

W dobrym buciku przyszwa powinna być tak złączona z po- 
deszwą by tworzyła kąt prosty dając dość miejsca dla wielkiego 
palca, który bywa przecie dość gruby. 

3. Paznokcie nogi należy obcinać małemi nożyczkami, po 
zmoczeniu uprzedniem w wodzie ciepłej. Obcięcie powinno być 
raczej poprzeczne bez zachodzenia do rogów. 

Dr. Georges Rouhet. 


ZEWSZĄD. 


Jarstwo a mięsożerstwo były niedawno przedmiotem zesta- 
wień naukowych. Oto londyńska Vegetarian Association z jednej 
strony a London Country Council (Rada miejska Londynu) z dru- 
giej strony poddały próbie półrocznej po 2 tysiące dzieci- pierw- 
sza odżywiając je jarsko, druga zaś sposobem zwykłym dając 
więc mięso. Dziatwa była poddana oględzinom lekarskim przed 
ipo upływie półrocza. Badanie drugie wykazało dowodnie że 
dziatwa grupy jarskiej była zdrowsza i rozwijała się daleko le- 
piej osiągając większą wagę, lepsze umięsienie i znacznie lepszą 
cerę, aniżeli dziatwa grupy mięsożernej. Wskutek tego wyniku 
Rada miejska Londynu zaprowadziła w zakładach swych wycho- 
wawczych odżywianie dzieci jarskie, 

Skauci a bataliony szkolne. Zestawienie to czyni w jednym 
z zeszytów ostatnich Że peźiż Provincial et le Maitre pratique, wy- 
stępując przeciwko zaniedbywaniu kształcenia cielesnego. Nie na- 
leży zapominać, że „nie tracąc swego charakteru zakładu nauko- 
wego i nie stając się warsztatem, szkoła początkowa może i po- 
winna zapewnić ćwiczeniom i zajęciom cielesnym miejsce odpo= 
wiednie, ażeby chłopców przygotować i w pewnym stopniu na- 
stroić ich do przyszłych zajęć praktycznych zawodowca czy żoł- 
nierza, dziewczęta zaś do zajęć gospodarczych i robót kobiecych“. 
„Oddając wszakże sprawiedliwość czystości pomysłów, należ 
wszakże strzedz się wszelkiej przesady. Myśl tkwiąca w asada 
skautowych, nie jest naganna: chcieć przygotować młodzież do ży- 
cia, a więc w razie potrzeby i na żołnierzy, jest rzeczą godną 
uznania; ale pragnąć mieć z niej zaraz wojaków bodaj w po- 
mniejszeniu jest głupstwem. To tylko bezsensowne zaprzątanie 
głowy. Nie należy przecie powracać do zabawy w bataliony 
szkolne... 

Z powyższego widać, że na Zachodzie umieją korzystać 
z doświadczenia przeszłości. 

Sprawność cielesna coraz bardziej bywa brana pod uwagę 
w Stanach zjednoczonych przy ocenianiu postępów umysłowych 
w szkole jak tego dowodzi następujące zdarzenie w Collumbia 
College, dla otrzymania dyplomu ukończenia — ohok odnośnych 
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prób słownych egzaminowych—należy wykazać pewne umiejętno- 
ści w zakresie kultury cielesnej, 

Niejaki F. M. Rosenstock nie zdążył się nauczyć dostatecz- 
nie pływać, zwrócił się do rektora z prośbą o uwzgiędnienie 
tego z powodu jakoby cierpień mlecza, które nie pozwalają mu 
na wejście do wody. Rektor zażądał świadectwa lekarskiego. 
Wówczas słuchacz dostarczył papier następujący: „Zaświadcza 
się niniejszem, że F. M. Rosenstock dotknięty jest w wysokim 
stopniu, caroanserinusabmetu i z tego powodu nie może się zanu- 
rzać w wodzie“ Rektor nie spotkał się nigdy z tego rodza- 
ju cierpieniem, zajrzał więc do słownika łacińskiego gdzie 
odnalazł je, wyrażone czterema wyrazami, które znaczyły: gesia 
skórka ze strachu. 

Zbyteczne wspominać, iż nieszczęśliwy słuchacz Rosenstock 
zarówno jak i inni koledzy jego, co pływać nie umieli, wyłączeni 
zostali od stawania do egzaminu i uczynić to będą mogli dopiero 
w r. następnym, o ile pozbędą się trapiącej ich słabości... 

Reforma o traktowaniu gimnastyki wojskowej jest — wedł. art. 
Mirwicza w czas. Szła i zdorowie -— rzeczą niezbędną, Jeżeli mo- 
żna było lekceważyć ćwiczenie w wojsku przed laty 80, za czasów 
Paulego de-Rona i Berglinda, to obecnie niepodobna tego dopu- 
ścić wobec ogólnego przekonania o działalności ćwiczenia racyo- 
nalnego. „A jednak zdarza się często i dzisiaj, że wojskowi gimna- 
stykę racyonalną traktują jako coś zbytecznego anawet szkodliwego, 
ograniczając ją do minimum i jedynie w przewidywaniu kontroli 
uczą paru ćwiczeń efektownych złożonych, wziętych przeważnie 
z tabl. XI i XII Przepisów. 

„Wynikiem takiego systemu są liczne przypadki nieszczę- 
śliwe, o których piszą nieraz gazety, często kładąc je na karb 
systemu gimnastycznego, chociaż winić tu jedynie należy sposób 
nauczania. O systematycznem nauczaniu gimnastyki w wojsku 
nie może być mowy, dopóki kierownicy tej sprawy nie będą są- 
dzić o niej z jednorazowego oglądania ćwiczeń, wykonanych 
nadto — wbrew $ 7 Przepisów — z muzyką, zamiast żeby sami 
pokierowali popisem, wymagając wykonania ćwiczeń niewyuczo- 
nych, podobnie jak to ma miejsce przy kontroli strzelania. 

„Przy takiem tylko traktowaniu sprawy — dodaje autor — 
poszczególni kierownicy ćwicząc zaprzestaną ubiegać się o nie- 
możliwe bezpożyteczne majstersztyki, a zaczną traktować gorli- 
wie gimnastykę, która ma przecie na celu nie wyrabianie licznych 
akrobatów, lecz zdrowych silnych i wytrwałych żołnierzy". 

Przyczynek do oceny systemu Heberta, Ponieważ można się spot- 
kać u nas jeszcze z bezmyślną apoteozą systemu porucznika fran- 
cuskiego, przytoczymy poniżej głos w tej sprawie dra Fonsade 
Vhooght z poważnego czasopisma Auna/es de Móedecine physique: 

„W metodzie naturalnej Heberta ćwiczba zwyczajna składa 
się z ćwiczeń chodu, biegu, skoku, wspinania, wstawania, rzutu, 
boksu i zapasów. Posiada nadto kąpiel powietrzną (wobec obna- 
żonego tułowia) i pieczę o skórę (polewanie, trzepanie). „Pokaz, 
któryśmy widzieli, wykonany był przez: 1) uczniów marynarki 
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(l. 9.—14), 2) młodzieży od |. 14—17, oraz wychowanków szkoły 
strzelców (l. 17—21). Program ćwiczby był dla wszystkich jedna- 
kowy. 

„Zgodzić się trzeba zgóry na to, że powodzenie wywołane 
szowinizmem francuskim i przygotowane nader umiejętnie, było 
niezwykłe. 

Prasa która kształtuje i znieprawia opinię ogółu, stwierdzała, 
że system rzeczony znakomicie odpowiada temperamentowi fran- 
cuskiemu. Możnaby się na to zgodzić, o ile naród francuski da 
się porównać dla swej lekkomyślności i wrażliwości do dziecka.. 
my zaś wychowawcy zawsześmy zabiegali o zabawienie wycho- 
wanków swych ćwiczeniami rozrywkowemi w rodzaju Heberta. 

„Dla tych atoli, co zajmują się kształceniem cielesnem, sy- 
stemowi temu brak podstawy naukowej i wychowawczej". 

Praca cielesna w leczeniu suchotników zaczyna coraz więcej 
zajmować przynależne jej stanowisko. Tzw. leczenie leżące, połą- 
czone z ciągłem werandowaniem, spotyka dziś już wielu prze- 
ciwników, którzyby radzi je ograniczyć (Weiker, Schneider), 
albo też — jak Fremdenthal — zupełnie je usunąć. Okazało się, 
że zbytek bezruchu sprowadza w ustroju nadmiar tłuszczu, co 
bynajmniej nie może być pożądanem, a poprawa u chorych ta- 
kich bywa zwykle czasową tylko i nietrwałą: nadto brak ruchu 
prowadzi do osłabienia mięśnia sercowego i obniża ogólną odpo- 
wiedzialność ustroju. 

W ostatnich czasach stosuje się coraz częściej w leczeniu 
gruźliczych ruch w postaci przechadzek, gier ruchowych, ćwiczeń 
gimnastycznych, a nawet pracy cielesnej. Ostatnią zaprowadzono 
już w wielu uzdrowiskach z najłepszym wynikiem, osiągając 
u chorych lepszą przemianę materyi i poprawę ogólną stanu zdro- 
wia. Praca taka lecznicza w uzdrowiskach obejmuje szycie, ry- 
sunek, wycinanie, posługa do stołu, mycie i czyszczenie naczyń 
i sprzętów, zajęcia ogrodowe, stolarskie i tp. wreszcie systema- 
tyczne ogrodnictwo, pszczelnictwo, stolarstwo i tp. Rodzaj tych 
zajęć musi być zawsze stosowany do stanu zdrowia i właściwo- 
ści chorego. 

Z artykułu dra T. Budzyńskiego w nr. 45 Gazety lekarskiej 
wiadomo że praca cielesna znalazła zastosowanie i w Sanatoryum 
w Rudce gdzie oddawała się jej blizko piąta część chorych, osią- 
gając zupełnie dobre wyniki. Podobne wyniki zauważono ze sto- 
sowania pracy cielesnej w bezpł. Sanatoryum w Leśniczówce gdzie 
z dobrym skutkiem oddaje się pracy cielesnej blizko połowa 
chorych. 

Dobre wyniki stosowania pracy cielesnej u chorych grużźli- 
czych powinnyby przekonać lekarzy że zasada bezruchu nie może 
przez czas dłuższy być stosowaną bezkarnie skoro ruch jest prze- 
cie podstawą całej działalności naszego ustroju. Należałoby zwła- 
szcza oględniej wzbraniać wielu chorym uprawiania ćwiczeń gim- 
nastycznych, oczywiście z zastrzeżeniem, by stosowane były 
z uwzględnieniem wymagań naukowych i właściwości ćwiczącego. 
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Kobiety eugeniczne — oto nowość powstała na drugiej pół- 
kuli, gdzie zasadami ergeniki przejęto się poważnie. W myśl tego 
postanowiono właśnie przystąpić do wychowania kobiety doskona- 
tej. Przy wszechnicy Harward istnieje już dawno szkola począt- 
kowa, gdzie dziatwa otrzymuje wychowanie zarówno umysłowe 
jak i cielesne według zasad ściśle naukowych. Słynne kolegium 
Brynn-Mawr w Pensylwanii otwiera obecnie szkołę dla dziewcząt 
w celu wychowania „nadkobiet amerykańskich". Do szkoły przyj- 
mowanych będzie tylko 20 dziewcząt: „najpiękniejszych i naj- 
zdrowszych*. Pobyt w szkole będzie trwał lat siedem; izby szkol- 
ne mają być z drzewa i szkła o ścianach ruchomych; nauka ma 
być prowadzona zwykle na powietrzu; podczas zimy uczennice 
będą nosić odzież na modłę eskimosów. Nauczanie umysłowe ma 
iść naprzemian z kształceniem ciała, a więc odpowiedniemi ćwi- 
czeniami cielesnemi; strony estetycznej dopełniać mają muzyka, 
rysunek, śpiew i taniec, Najlepsza uczennica otrzyma po ukoń- 
czeniu szkoły przeszło 9 tys. dolarów nagrody, czyli zwrot złożo- 
nej przez rodziców opłaty szkolnej. 

Nadzór szkolny ortopedyczny, zaprowadzony nieoawno w Bor- 
deaux, polega na tem że dziatwazakwalifikowana podczas do- 
pełnianych w tym celu oględzin przez lekarza-inspektora skie- 
rowaną bywa do ortopedysty w celu odpowiedniego leczenia. 
Przez trzy lata zdołano zauważyć w ten sposób 1485 przypadków, 
z których 811 było niecierpiących zwłoki, prócz tego zanotowano 
niemało lżejszych skrzywień kręgosłupa, próchnienia kręgów, gru- 
źliczego zapalenia stawu biodrowego, gruźlicy stawów, nie mó- 
wiąc już wywichnięć biodrowych, które rodzice kładą na karb 
jakoby słabych krzyżów, co ma z czasem zniknąć. Już ta ostatnia 
okoliczność dowodzi, jak wielką ma doniosłość zapomniany nad- 
zór i ilu nieszczęściom zdolen jest zapobiedz, ile istot zabezpie- 
czyć przed kalectwem lub zniekształceniem na całe życie. 

Wyniki otrzymane w Bordeaux, powinnyby i inne miasta 
zachęcić do naśladowania. Korzyści osiągnięte przez zmiejszenie 
ilości kalek i niedołęgów mogą powrócić poniesione w tym celu 
przez gminy miejskie wydatki. 

Długowieczność w Finlandyi zasługuje na podniesienie wobec 
szczególnie trybu życia tego ludu wstrzemięźliwego. Ciekawe 
pod tym względem ustępy GG w jednem z dzieł fran- 
cuskich opisujących Rosyę'): „Finlandczycy żyją b. dlugo i cze- 
sto spotkać można starców stuletnich obu płci. Kobiety częściej 
jednak dożywają tego wieku, wiodąc naogół życie spokojne i trzeź- 
we: nieraz widuje się staruszki tańczące ochoczo na weśelu pra- 
wnuka“. Ciekawym byłby związek tej długowieczności ze sposobem 
odżywiania, otóż wiadomość o tem znajdujemy dalej na str. 212: 
„Wśród skał rolnik finlandzki zbiera jęczmień i żyto prawie 
wszędzie w ilości miernej, zadawalając chlebem z kory brzozo- 
wej i świerkowej z dodatkiem trzeciej części mąki podczas nie- 


') Bez autora, wyd. przez Lamatte de St. Martin. 92, Bd’ Eufer, str. 270 
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cenia tego osobliwego ciasta, z którego wyrabiane bywają tzw. 
bakalka, podobne do sucharów okrętowych. Chleb ten wypiekany 
2 razy do roku, przechowuje się u sufitu nawleczony na sznurek. 
Stanowi on często jedyne pożywienie finlandczyka, który doń 
niekiedy tylko dodaje ziemniaków i mleka zsiadłego. Żadnych zup 
i jarzyn. A przecie Finlandya jest krajem o wysokiej kulturze 
przemysłowej i duchowej”. 

„To przymusowe jarstwo wynagradzane bywa w Finlandyi 
długowiecznością. Wspomnieć warto, że na północnych krańcach 
Finlandyi, mieszkańcy Laponii zmuszani są do żywienia się mię- 
sem, krwią i mlekiem gotowanem renifera; nie dożywają jednak 
więcej jak lat 60“. 


Z naszych książek. 


623. E. Hartmann: Gymnastique feminine. L'influence de 
sur lą constitution physique de la jeune fille et la famme. Vol. 
19,5X12,5 de 96 pages, illustre de 31 reproductions photographi- 
ques. Lausanne, Rouge & Comp. Prix 2 frs. 

Ciekawy przyczynek do sprawy, chociaż daleki do jej rozwiązania. 

624. C. Pick: Kurzgefasste praktische Hydrotherapie, Wien 
Braumüller. 

Rutor wychodzi ze szkoły Wintern tza, ale swoje pomysły oryginalne, da- 
jąc wiele pożyteczne wskazówki dla praktyków w pomienionym zakresie. 

625. C. Bruhin: Moderne Massage, Olten, 1912 Hern 
Hambrecht. 

Książka, opatrzona około 200 rycinami, stanowi wyborne przypomnienie 
zajmujących się mięsieniem. 

626. Dr Dausset, assistant de Physiotherapie à la Clini- 
que mćdicale de l'Hotėl-Dien La Chaleur et le Froid en thóra- 
peutique, I vol. in -16° de 96 pages, Paris. J. B. Baillière & fils. 
(Cartonné: 1,50 frs). 

Dziełko, stanowiące tomik wyd. „Actualités médicales“, omawia ważne 
acz niedość znane kwestye przyrodolecznictwa, zestawiając najnowsze w sprawie 
tej zdobycze. S : 

627. K. F. L. Kaiser: Atmiingmechanismus und Blutzir- 
kulation, Stuttgart, 1912, F. Enke (Mk. 3.40). 

Znany uczony hoienderski daje w dziełku tem ciekawą rzecz o związku, 
jaki istnieje pomiędzy pracą narządów trawiennych a oddychaniem. Liczne ta- 
blice i fotografie obrazują i uwydatniają ten związek, który stwierdza, że wy- 
borną pomocą w wielu niedomogach narządow trawiennych jest umiejętna gi- 
mnastyka z uwzględnieniem szczególnem ćwiczeń oddechowych. 


Pod kierunkiem Wład. R. Kozłowskiego. 
Redaktor i wydawca Dr. Teodor Drabczyk. CES -s 
Czcionkami Drakarni M. Radzickiego Warszawa, Wspólna 47a. 


„Hygiena twarzy i rąk“ 
wszechświatowej sławy 


sS i MI. yi 


ddelikatnia skórę, leczy radykalnie i asawa piegi, 
wągry. liszaje, krosty oraz tłaszcz i połysk twarzy. 
nadaje twarzy piękność I urok młodości. 


Cena flakonu Rub. 1.70, 
Dostać można w większych składach 
aptecznych i perfumeryjnych. 
Przedstawiciel Józef Grossman; 

Warszawa, Złota 16, 184-44, 


W redakcji „Ruchu“, 


nabywać można: 


Baudouin de Courtenay prof. J.: Wycho- KP 
wanie współczesne PLC WZYCEE zde 


nerwowania y paresi 
Bircher-Benner: kodstiń żywienia na za” 
sadach ener st " A wiz 
Chodecki dr. Fizyologia i nygiena 
okresu dojrzewania = 20 
Drabczyk dr. T.: A więc nie upadal “ —15 
Kłoś C.: Podręcznik ćwiczeń prostych « 1.50 
Kozłowski Wł. R.: Footbal! (Gry w nożną) —30 
— Gimnastyka domowa. ok. 200 str., 100 rys. 1.— 
- Postępy wych. O w ostatniem 
dziesięcioleciu ~ " a 8—10 
— Sprawa ogrodów dziecięcych “zagranica 0 
— Systemy slojdu = -  —10 
— Zasady prowadzenia ZUG ruchowych  —20 
Kuczalska £ W te NE System Lin= 
ga w Polsce = “ =" 
Piasecki dr. Eug: Czy KŁÓĆ A ? ia 
— Ćw. ratownicze w szkołach średnich = —6 
— Harce jako CZROJŁA ARE MKIAIGÓNE, 
cielesnego ~ H a a! 
— Igrzyska narodowe ~ m - - - _—15 
— Jak uprzyjemnić ćwiczenia cielesne WL 
— Organizacya gier młodzieży w Polsce = — ő 
— Postulaty wycena, tizygznago aao lziety 
polskiej " > iTS 
— Kongres IRANO, BORY dk w Paryżu —10 
Tarnawski dr, at. praana śe So 
nego ~ “ " e 
— 0 (SWEEHYIJ, przyczynach jej | i zapobie» 
gania = tj jeb 4 


— Prete dioicczniento a i -s a a yA 

„RUCH“, dwutygodnik, poświęcony sprawom 

wychowania cielesnego, hygieny i wogóle 

normaln. rozwoju ciała: rocznik ly (1906) 

— roczniki II, IM i IV (1907—1909) po " 

Y, VI, VII i VE (1910—1913) poż - 
STAĆ nasza cielesna gd - 


Zdrowie jest BANA skarbem dla wszystkich! 
słynna w caly świecie 


HERBATA z gór HARCU 


(Dr. LAUER'S HARZER GEBIRGSTEF). 
Zalecana przez najsłynniejsze powagi lekarskie za” 
twierdzona przez Dep. Med. przy Min, Spr. Wewn. 
w Petersburgu jest jednym z najniezbędniejszych 
środków dla utrzymania zdrowia. Napój ten przyj- 
mowany w ilości 2—3 filiżanek tygodniowo leczy: 
wyrzuty, liszaje, uderzenia krwi do głowy, hemo*= 
roidy, reumatyzm. artretyzm, cierpienia żołądka 
it. p; przywraca apetyt i prawidłowe trawienie. 
Działa skutecznie w wypadkach zapalenia płac, 

inflaenzy, choleryny: 


Cena pudełka 1 rub., '/, pudełka 50 kop. 
UWAGA. Każde oryginalne pudełko zaopatrzo- 


pe następującą etykietą. 

Reprezentant na Królestwo Polskie i Cesarstwo: 
ózef Grossman, Warszawa, 
Złota I6. Telefon 184-44. 
Zamiejscowym wysytam za zaliczeniem od rub. 1,, 
z doliczeniem na koszta przesyłki. 

Wystrzegać się falsyfikatów 
i podrabianych etykiet!! 


Nasz przewodnik 
1 a adresowy. 


(W sprawie zamieszczania 
adresu zgłaszać się bezp o- 
Średnio do administracyi 

„RUCHU: 


Wielka 31 m. 8, telef, 153-45). 


Bielizna, 
P. Piirschel, Marszałkowska 79. 


Kąpiele ciepłe. 
„Diana*, łaźnie, wanny. Chmielna 13. 
Hygieniczne, Widok 26, wprost Dw. Wied. 


Krawieckie zakłady. 
F. Sawicki, Żórawia 9. 
obacz na str. 2 okładki. 
Maszyny do prania. 
Tow. Akc. I. A. John, Smolna 12, tel. 36-90. 


Mydła i perfumy, 
Fryderyk Puls, Tow. Akc.: Wierzbowa 11, 


Nowy Świat 41, Marszałkowska 131. 
Nauczycielskie biura. 
M. Noworyto, Chmielna 30, tl. 180-24. 
Obiady. 
Obiady jarskie, Nowy-Świat41 m.6,tl.25-9 


Obuwie wszelakie. 


St. Banasikowski, Erywańska 4, tel. 94-44, 
E. Ciborski, Krucza 20. 
M. Kłobukowska, Żórawia 30 m. 1, ti. 151-51, 


Ortopedyczne przyrządy. 
Józef Kugler, Nowy-Świat 34, tel. 179-49. 


Rowery i ich części, narty, saneczki 
A. Leutner 4 Co, Senatorska 27. 


Stolarskie warsztaty. 
M. Borkowski, Koszykowa 15. 


Trykotaże. 
ob. Ogłoszenia drobne 
Zegary i zegarki. F. 
F. Szymaniewski, Nowy Świat 39, 


NAGRODZONY 3 MENALAMI 


AGA 


LECZNICA "qzetetyczna” 
d-ra Ap. Tarnawskiego 


w KOSOWIE (Galicya wschodnia) 


istnieje od r. 1893. 
otwarta od maja do grudnia. 
Szczegółyiprospekty w redakcyi „Racha“ 


ODCISKI paisku: 


teczniej 


OL ST. GORSKIEGO asuwa ARAGO St. Górskiego 


PROSZEK PASTA i ELIK5IR DO ZĘBÓW 
0 SILNYM , PRZYJEMNYM AROMACIE ;i 
WŁASNOŚCIACH ANTYSEPFTYCZNYCH 


ŻĄDAĆ WSZĘDZIE! 
Wystrzegać się naśladownietwa! 


Zakład gimnastyki 


leczniczej, ortopedyi i masażu 
Doc. dra Eug. Piaseckiego 


Lwów, Trzeciego maja, telef. 12-32 
Ordynacya 2 --F4, 


TO. GEOSJEN IA DROBNE 


omową gimnastykę, jak prowadzić? 
Wiadomość w redakcyi „Ruchu“. 

Domowe obiady jarskie. Chmielna 
25, telefon 176-15, 


D- Drabczyk Teodor, choroby dróg 
oddechowych i dzieci, Hortensya 1, tel. 
196,00; przyjmuje od 4—6 w. 
r Jaroszyński Tadeusz, choroby 
nerwowe, Marszałkowska 79, tel 91-10 
przyjmuje od 4—6 w. 


Gimnastyka szwedzka zdrowotna 

w zastępach wedł. wieku i sprawności. 

Red. „Ruchu“, Wielka 31, tel. 153-45. 

Gimoastycznie przyrządy u stolarza 
M. Borkowskiego, Koszykowa 15. 


Hiszpański St., szewc męski i damski, 
istnieje od r. 1838. Obuwie hygienicz- 
ne i sportowe. Krak.-Przedm. 7, tel. 48-02. 


ubiłerskie wyroby: H. Juwiler, No- 
wy Świat 59, tel. 55-28. > 


Kefirowa kuracya. K. Sigalina. Do- 
X stawa do domów. Królewska 31. 


Kostyumy sportowe, Fabryka tryko- 
taży: Z. Chyliński (wł. Ginter i Rybar- 

ska) Jerozolimska 41, tel. 24-91. 

| ecznicza gimnastyka. Wiadomość, 
w redakcyi „Ruchu', 


Mleko dla niemowląt sterylizowane, 
1 t kefir, nabiał. "Roman Rekiert i S-ka. 
Koszykowa 33$tel. 15-31. 


QF"ery: Binokle dla krótk. istarcz. 
wzroku dobiera ze znajomością rzeczy 
od rubla „Sanator*, N.-Świat 29, róg Chm. 


Qyczarek St., szewc męski i damski, 
istnieje od r. 19 0. Obuwie wygo- 
dne itrwałe. Zórawia 9, tel. 282-03, 


Sawicki Feliks, krawiec męski. Ubranie 
szkolne i gimnastyczne, Żórawia 9. 


Cena ogłoszeń: Na pierwszej i ostatniej stronie okładki: za całą kolumnę rb 


24, za !/, kol. 1% rb., za '/, kol. 8 rb., za '/ą kol. rb. 5, za '/,, kol. rb. 3. Na stronach 
okładki wewnętrznych: za całą kol. 20 rb; za '/; kol. 12 rb., za 1, kol. 7 rb., za ję 
kol. rb. %. za '/,6 kol.; rb. 2,50 za '/, br. 1,50 Ogłoszenia małe po 1 rb. za każde. Ceny 
te są jednorazowe. Przy ogłoszeniach rocznych, półrocznych i kwartalnych czynione 
są ustępstwa. 
Ogłoszenia przylmują biura ogłoszeniowe oraz redakcya. 


Przedpłata roczna w Warszawierb. 2.70; poza Warszawą z przes. pocztową rb. 3.40 

w Aastryi 8 kor, w Niemczech 8 marek, we Francyi 9 franków, w Ameryce 2 dolary. 

Przedpł. półr. w Warsz. rb. 1.65; z przes. poczt. 2 rb>=5 kor-=5 mk=5 fr. 1'/, dol. 
Przedpłata w żadnym razie zwrotowi nie ulega. 

Zmiana adresa kop. 20. Namer pojedyńczy kop. 15 w Warszawie i 36 hal.we Lwowie 

Dopłata za Książnicę Ruchu wynosi rb. 1 rocznie w Warszawie, zaś z przesyłką zo 

pocztową 1.25 rb.=5 kor. -3 marki, =3.40 fr.—3/, dol. 


Pod kierunkiem Wład. R. Kozłowskiego. 
We Lwowie odpowiedziałny za redakcyę: doc. dr. Eugeniusz Piasecki. 


Redaktor i wydawca: Dr. Teodor Drabczyk. 


Czcionkami M. Radzickiego, Warszawa, Wspólna 47a. 


